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ABSTRAK 
Wanita dikatakan sudah aqil baliq jika sudah mengalami fase menstruasi, secara 
periodik setiap bulan wanita normal akan mengalami siklus reproduksi, yaitu 
menstruasi atau meluruhnya jaringan endometrium karena tidak adanya telur 
matang yang dibuahi oleh sperma (Cahyaningtias & Wahyuliati, 2007:121). Si-
klus mensturasi pada wanita normalnya berkisar antara 21-32 hari. Namun, 
yang sering terjadi tidak semua wanita yang mengalami menstruasi merasakan 
nyaman karena adanya gangguan yang biasanya muncul antara lain bau, sua-
sana hati yang menjadi sering bad mood, bahkan rasa nyeri yang disebut dys-
menorrhoea. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh latihan ab-
dominal stretching terhadap nyeri haid (dysmenorrhoea)pada siswi SMKN 3 
Malang. Metode penelitian ini adalah one group pretest posttest design yaitu 
rancangan eksperimen semu tanpa menggunakan kelompok pembanding. Pada 
awal penelitian dilakukan observasi awal (pretest) yang dijadikan sebagai dasar 
untuk membandingkan perubahan-perubahan yang terjadi setelah adanya ek-
sperimen (perlakuan). Data diuji menggunakan analisis regresi linier yang dio-
lah menggunakan aplikasi minitab16. Hasil penelitian setelah pemberian perla-
kuan selama 3 bulan (1 minggu 3 kali) 36 kali dapat dikatakan bahwa dengan 
melakukan senam abdominal stretching dapat menurunkan nyeri. Hasil analisis 
regresi linier dengan taraf signifikasi 0.050 adalah 0.000 < α = 0.05 maka dapat 
disimpulkan bahwa latihan abdominal stretching dapat memberikan pengaruh 
yang signifikan terhadap penurunan tingkat nyeri haid (dysmenorrhoea) pada 
subyek penelitian yaitu 117 siswi SMKN 3 Malang yang mengalami nyeri haid 
(dysmenorrhoea). 
 
Kata Kunci: Dysmenorrhoea, Abdominal Stretching Exercise. 
 
 
Wanita dikatakan sudah aqil baliq jika 
sudah mengalami fase menstruasi, secara 
periodik setiap bulan wanita normal akan 
mengalami siklus reproduksi, yaitu 
menstruasi atau “meluruhnya jaringan 
endometrium karena tidak adanya telur 
matang yang dibuahi oleh sperma” 
(Cahyaningtias & Wahyuliati, 2007:121). 
Menurut Fajaryanti (2011:9) “menstruasi 
atau haid atau datang bulan adalah 
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perubahan fisiologis dalam wanita yang 
terjadi secara berkala dan dipengaruhi 
oleh hormon reproduksi yang terjadi 
selama 3-7 hari”. Menurut Tuduho dkk 
(2014:2) “panjang siklus mensturasi 
adalah jarak antara tanggal mulainya 
mensturasi yang lalu dan mulainya 
mensturasi berikutnya. Siklus mensturasi 
pada wanita normalnya berkisar antara 
21-32 hari”. Namun, yang sering terjadi 
tidak semua wanita yang mengalami 
menstruasi merasakan nyaman karena 
adanya gangguan yang biasanya muncul 
antara lain bau, suasana hati yang 
menjadi sering bad mood, bahkan rasa 
nyeri yang disebut dismenorrhoea. 
Nyeri haid atau dismenorrhoea 
merupakan “rasa nyeri yang terjadi 
sebelum atau selama menstruasi yang 
sangat menyiksa bagi wanita dan hal yang 
tidak pernah diinginkan oleh wanita” 
(Windastiwi dkk, 2017:2). Nyeri haid 
(dysmenorrhoea) pada saat menstruasi 
tentu saja sangat menyiksa seperti sakit 
menusuk, “nyeri yang hebat di sekitar 
bagian bawah dan bahkan kadang 
mengalami kesulitas berjalan, merasakan 
mual atau bahkan hingga muntah, dan ada 
yang hingga menimbulkan emosional yg 
tinggi atau bahkan hingga melakukan 
perilaku yang buruk” (Unsal dkk, 
2010:139). “Angka kejadian 
dismenorrhoea di dunia sangat besar, rata-
rata lebih besar dari 50%. Di Amerika 
angka presentasenya sekitar 60% dan 10-
15%, di Swedia sekitar 72%, dan di 
Indonesia sekitar 54,89%” (Fajaryati, 
2011:2). Latihan abdominal stretching 
merupakan suatu latihan peregangan otot 
terutama pada perut yang dilakukan 
selama 10 menit yang “bermanfaat untuk 
meningkatkan kekuatan otot, daya tahan, 
dan fleksibilitas karena dengan gerakan 
tersebut dapat merilekskan ketegangan 
otot sehingga dapat mengurangi nyeri 
(dismenorrhoea)” (Salbiah, 2014:74). 
Pada berbagai penelitian juga 
dikatakan bahwa dengan latihan yang 
secara baik dan teratur dapat mengurangi 
rasa nyeri, berdasarkan hal tersebut 
peneliti akan memberikan  latihan 
abdominal stretching terhadap nyeri haid 
(dysmenorrhoea) yang dialami siswi 
SMKN 3 Malang sebanyak 117 siwi 
mengalami nyeri haid (dysmenorrhoea) 
dengan skala nyeri ringaan sebanyak 35 
siswi, nyeri sedang 72 siswi, nyeri berat 
10 siswi. Dengan tingkatan nyeri mild 
sebanyak 12 siswi, uncomfortable 
sebanyak 23 siswi, moderate sebanyak 44 
siswi, distracting sebanyak 23 siswi, 
distressing sebanyak 5 siswi, 
unmanageable sebanyak 6 siswi, intense 
sebanyak 2 siswi, severe sebanyak 1 siswi, 
dan unable to move sebanyak 1 siswi. 
 
METODE  
Metode penelitian ini adalah one 
group pretest posttest design yaitu 
rancangan eksperimen semu tanpa 
menggunakan kelompok pembanding. 
Pada awal penelitian dilakukan observasi 
awal (pretest) yang dijadikan sebagai 
dasar untuk membandingkan perubahan-
perubahan yang terjadi setelah adanya 
eksperimen (perlakuan). Data diuji 
menggunakan analisis regresi linier yang 
diolah menggunakan aplikasi minitab16.  
Peneliti akan memberikan  latihan 
abdominal stretching terhadap nyeri haid 
(dysmenorrhoea) yang dialami siswi 
SMKN 3 Malang sebanyak 117 siwi 
mengalami nyeri haid (dysmenorrhoea) 
dengan skala nyeri ringaan sebanyak 35 
siswi, nyeri sedang 72 siswi, nyeri berat 
10 siswi. Dengan tingkatan nyeri mild 
sebanyak 12 siswi, uncomfortable 
sebanyak 23 siswi, moderate sebanyak 44 
siswi, distracting sebanyak 23 siswi, 
distressing sebanyak 5 siswi, 
unmanageable sebanyak 6 siswi, intense 
sebanyak 2 siswi, severe sebanyak 1 siswi, 
dan unable to move sebanyak 1 siswi. 
Program latihan yang diberikan 
selama 3 bulan atau 12 minggu (1 minggu 
3 kali),  
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HASIL  
Berdasarkan hasil penelitian 
adanya perubahan berat badan dan tinggi 
badan dimulai setelah 24X perlakuan atau 
8 minggu yang disajikan pada tabel 4.1 
berikut ini: 
 
Tabel 4.1 Indeks Massa Tubuh 
Angk
a 
Kate
gori 
Pret
est  
Data 
I 
Data 
II 
Data 
III 
< 17 Sanga
t 
buruk 
0 0 0 0 
17,1 
– 
18,4 
Buru
k 
0 0 0 0 
18,5 
– 
24,9 
Norm
al 
12 12 12 12 
25 - 
27 
Lebih 48 48 45 39 
> 27 Sanga
t 
lebih 
57 57 60 66 
 Total 117 117 117 117 
 
Skala Nyeri 
Berdasarkan hasil penelitian 
adanya perubahan skala nyeri pada subyek 
dapat dilihat pada tabel 4.2, 4.3, 4.4, dan 
4.5 berikut ini: 
 
Tabel 4.2 Skala Nyeri Sebelum Perlakuan 
Skala 
Nyeri 
Tingkatan  Frekuensi % 
Ringan  1-3 35 30% 
Sedang  4-6 72 62% 
Berat  7-10 10 8% 
Total  117 100% 
 
Tabel 4.3 Skala Nyeri Setelah 12x Pertama 
(Bulan Agustus) 
Skala 
Nyeri 
Tingkatan  Frekuensi % 
Ringan  1-3 72 62 % 
Sedang  4-6 41 35 % 
Berat  7-10 4 3 % 
Total  117 100 
% 
 
 
 
Tabel 4.4 Skala Nyeri Setelah 12x Kedua 
(Bulan September) 
Skala 
Nyeri 
Tingkatan  Frekuensi % 
None  0 12 10 % 
Ringan  1-3 78 67 % 
Sedang  4-6 23 20 % 
Berat  7-10 4 3 % 
Total  117 100  
 
Tabel 4.5 Skala Nyeri Setelah 12x Ketiga 
(Bulan Oktober) 
Skala 
Nyeri 
Tingkatan  Frekuensi % 
None  0 40 34 % 
Ringan  1-3 64 55 % 
Sedang  4-6 12 10 % 
Berat  7-10 1 1 % 
 Total 117 100% 
 
Tingkatan Nyeri Haid 
Berdasarkan hasil penelitian 
adanya perubahan tingkatan nyeri pada 
subyek dapat dilihat pada tabel 4.6, 4.7, 
4.8, dan 4.9 berikut ini: 
 
Tabel 4.6 Tingkatan Nyeri Sebelum Perlakuan 
dan Frekuensinya 
Tingkatan 
Nyeri 
Keterangan Jumlah 
Subyek 
% 
1 Minimal pain - 0% 
2 Mild  12 10% 
3 Uncomfortable  23 20% 
No. Jenis 
Gerakan 
Durasi Pengulangan 
PEMANASAN 
1.  Cat Stretch 
Tahap 
pertama 
 
1 x 10 
 
 
3 kali 
Tahap kedua  1 x 10 
Tahap ketiga  2 x 10 
2. Lower Trunk 
Rotation 
Tahap 
pertama  
 
2 x 10 
 
 
3 kali 
Tahap kedua 2 x 10 
Tahap ketiga 2 x 10 
3. Buttock atau 
Hip Stretch 
2 x 10 3 kali 
4. Curl Up 
Tahap 
pertama  
 
2 x 10 
 
3 kali 
Tahap kedua 2 x 10 
5. Lower 
Abdominal 
Stretching 
- 15 kali 
6.  The Bridge 
Position 
2 x 10 3 kali 
COOLING DOWN 
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4 Moderate  44 37% 
5 Distracting  23 20% 
6 Distressing  5 4% 
7 Unmanageable  6 5% 
8 Intense  2 2% 
9 Severe  1 1% 
10 Unable to 
move 
1 1% 
Total 117 100% 
 
Tabel 4.7 Tingkatan Nyeri Setelah 12x Pertama 
(Bulan Agustus) dan Frekuensinya 
Tingkatan 
Nyeri 
Keterangan Jumlah 
Subyek 
% 
1 Minimal pain 7 6% 
2 Mild  30 26% 
3 Uncomfortable  35 30% 
4 Moderate  24 20% 
5 Distracting  12 10% 
6 Distressing  5 4% 
7 Unmanageable  2 2% 
8 Intense  2 2% 
9 Severe  0 0% 
10 Unable to 
move 
0 0% 
Total 117 100% 
 
Tabel 4.8 Tingkatan Nyeri Setelah 12x Kedua 
(Bulan September) dan Frekuensinya 
Tingkatan 
Nyeri 
Keterangan Jumlah 
Subyek 
% 
0 None 12 10% 
1 Minimal pain 26 22% 
2 Mild  34 29% 
3 Uncomfortable  18 15% 
4 Moderate  15 13% 
5 Distracting  6 5% 
6 Distressing  2 2% 
7 Unmanageable  4 4% 
8 Intense  0 0% 
9 Severe  0 0% 
10 Unable to 
move 
0 0% 
Total 117 100% 
 
 
Tabel 4.9 Tingkatan Nyeri Setelah 12x Ketiga 
(Bulan Oktober) dan Frekuensinya 
Tingkatan 
Nyeri 
Keterangan Jumlah 
Subyek 
% 
0 None 40 34% 
1 Minimal pain 32 27% 
2 Mild  19 16% 
3 Uncomfortable  13 11% 
4 Moderate  9 8% 
5 Distracting  3 3% 
6 Distressing  0 0% 
7 Unmanageable  1 1% 
8 Intense  0 0% 
9 Severe  0 0% 
10 Unable to 
move 
0 0% 
Total 117 100% 
 
Hasil Analisis Statistik 
 Hasil analisis statistik dapat dilihat pada 
tabel 4.10 dibawah ini: 
 
Tabel 4.10 Hasil Analisis Statistik 
 I II III 
P 0.040 0.046 0.096 
F 124.57 68.80 51.69 
SD 0.8087 1.121 1.073 
N 117 117 117 
 
Keterangan :   P  = P-value atau ukuran     
    probabilitas  
F = F-hitung 
SD = Standart Deviasi 
N  = Jumlah responden perbulan 
I = Data bulan Agustus 
II = Data bulan September 
III = Data bulan Oktober 
 
PEMBAHASAN 
Indeks Massa Tubuh 
Kategori indeks massa tubuh 
sebelum perlakuan yaitu  kategori normal 
12 siswi, lebih 48 siswi, dan sangat lebih 
atau obesitas yaitu 57 siswi yang 
kemudian di bulan September mengalami 
perubahan dengan kategori normal 12 
siswi, lebih 45 siswi, sangat lebih atau 
obesitas 60 siswi. Perubahan indeks massa 
tubuh juga terjadi di akhir penelitian yaitu 
menjadi kategori normal 12 siswi, lebih 
39 siswi, sangat lebih atau obesitas 66 
siswi. Dengan rincian kategori indeks 
massa tubuh yang meningkat dikarenakan 
pola makan yang tidak teratur maka 
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menyebabkan peningkatan kategori 
obesitas di setiap bulannya, obesitas 
dipengaruhi oleh pola makan dari siswi 
tersebut.  
 
Penurunan Tingkat Nyeri  
Setelah 36 kali, kemudian 
penurunan tingkat nyeri pada bulan 
Oktober dengan rincian tingkat nyeri none 
atau  tidak ada nyeri 40 subyek (34%), 
nomor 1 sebanyak 32 subyek (27%), 
tingkat 2 sebanyak 19 subyek (16%), 
tingkat 3 sebanyak 13 subyek (11%), 
tingkat 4 sebanyak 9 subyek (8%), tingkat 
5 sebanyak 3 subyek (3%), tingkat 6 
sebanyak 0 subyek (0%), tingkat 7 
sebanyak 1 subyek (1%), tingkat 8 
sebanyak 0 subyek (0%), tingkat 9 
sebanyak 0 subyek (0%), tingkat 10 
sebanyak 1 subyek (0%). 
 
KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian tentang 
“Pengaruh Pemberian Latihan Abdominal 
Stretching terhadap Tingkat Nyeri Haid 
(dysmenorrhoea) pada Siswi Kelas X dan 
XII SMKN 3 Malang” dapat disimpulkan 
sebagai berikut: Bahwa setelah pemberian 
perlakuan selama 3 bulan (1 minggu 3 
kali) 36 kali dapat dikatakan bahwa 
dengan melakukan latihan abdominal 
stretching dapat menurunkan nyeri. Hasil 
analisis regresi linier dengan taraf 
signifikasi 0.050 adalah 0.000 < α = 0.05 
maka dapat disimpulkan bahwa latihan 
abdominal stretching dapat memberikan 
pengaruh yang signifikan terhadap 
penurunan tingkat nyeri haid 
(dysmenorrhoea) pada subyek penelitian 
yaitu 117 siswi SMKN 3 Malang yang 
mengalami nyeri haid (dysmenorrhoea). 
 
SARAN 
Berdasarkan kesimpulan di atas, maka 
selanjutnya peneliti mengembangkan 
beberapa saran. Adapun saran tersebut 
adalah sebagai berikut: 1) Perlu 
diadakannya pengetahuan lebih mendalam 
agar mulai berkurangnya rasa nyeri pada 
remaja. 2) Perlu diadakannya penelitian 
yang serupa agar lebih banyak lagi 
referensi yang mudah didapatkan. 
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